@ BcSTLAB

Magnez w praktyce

Ktora forma naprawde sie wchtania, ile go potrzebujeszii

dlaczego pora dnia ma znaczenie. Krotki poradnik dla osob,

ktore chcg wybra¢ magnez swiadomie.

Materiat informacyjny BestLab. Suplement diety nie jest lekiem.
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2 Formy magnezu, czyli skqd biorgq sie réznice w cenie
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5 Jak stosowaé, zeby miato sens

6 Szes¢ najczestszych btedow

7 Pytania, ktére dostajemy najczesciej

8 Sktad BestMag Day & Night

.Magnez to wazny sktadnik mineralny, ktory wspiera codzienng aktywnosc oraz regeneracje
organizmu. BestMag Day & Night to wyjatkowe potgaczenie, ktdre wspiera nas w ciggu dnia

dostarczajgc energii i pomaga nam lepiej sie regenerowac w nocy."

Olga Grech
Autorka receptury BestMag
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1 Magnez w piguice

Magnez bierze udziat w ponad trzystu reakcjach zachodzacych w organizmie. Z punktu widzenia codziennego
samopoczucia najwazniejsze sa cztery: praca miesni, praca uktadu nerwowego, gospodarka energetyczna i
réwnowaga elektrolitowa.

Referencyjna wartosc¢ spozycia dla magnezu wynosi 375 mg dziennie. Sporo 0so6b jej nie osigga, bo magnez znika
z diety razem z przetworzong zywnoscig, a zuzywa sie go wiecej przy stresie, intensywnym treningu i piciu duzych

ilosci kawy.

To dlatego magnez jest najczesciej kupowanym suplementem w Polsce. | dlatego jest tez tym, przy ktérym

najtatwiej wydac pienigdze na cos, co przejdzie przez organizm bez sladu.

Do czego magnez jest potrzebny
e Miesnie: pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni.

e Uktad nerwowy: pomaga w jego prawidtowym funkcjonowaniu i w utrzymaniu prawidtowych funkcji
psychologicznych.

¢ Energia: pomaga w prawidtowym metabolizmie energetycznym i przyczynia sie do zmniejszenia

uczuciazmeczenia i znuzenia.

e Rownowaga: pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowe;.

Magnez w praktyce - poradnik BestLab 3



2 Formy magnezu, czyli skqd biorq sie réznice w cenie

To najwazniejszy rozdziat tego poradnika. Na potce lezg obok siebie preparaty za kilkanascie ztotychi za
sto kilkadziesigt. Roznica prawie nigdy nie lezy w ilosci magnezu, tylko w tym, do czego jest on
przyczepiony.

Magnez nigdy nie wystepuje sam. Zawsze jest potgczony z czyms, co nazywamy nosnikiem, i to nosnik decyduje,
ile z deklarowanej dawki organizm faktycznie przyswoi.

° Tlenek magnezu, czyli najtanszy wybor

Zawiera duzo magnezu w przeliczeniu na mase, dlatego producenci moga wypisac¢ na opakowaniu
imponujgca liczbe miligramow. Problem w tym, ze przyswaja sie stabo. Jesli preparat kosztuje kilkanascie
ztotych, prawie na pewno to wtasnie kupujesz.

Formy chelatowane, czyli magnez zwigzany z aminokwasem

Diglicynian to magnez potaczony z glicyng, taurynian to magnez potgczony z tauryna. Sg drozsze w
produkcji, ale znacznie lepiej tolerowane przez uktad pokarmowy.

Jabtczan, czyli magnez z kwasem jabtkowym

Kwas jabtkowy uczestniczy w cyklu Krebsa, czyli w procesach, z ktorych komdrka czerpie energie. To
dlatego jabtczan bywa polecany na dzien.

Jak to sprawdzi¢ w sklepie

Odwroc opakowanie i przeczytaj sktad, nie front. Szukaj stéw: diglicynian, taurynian, jabtczan, cytrynian.

Jesli widzisz ,tlenek magnezu", wiesz juz, za co ptacisz tak mato.

Nie poréwnuj samych miligramoéw

Dwiescie miligramow w dobrze przyswajalnej formie jest wart wiecej niz czterysta w formie, ktora
przejdzie przez Ciebie. Liczy sie to, co zostanie, nie to, co wejdzie.

3 Dlaczego dzien i noc to nie chwyt marketingowy

Podziat na kapsutke dzienng i nocng wyglada na zabieg handlowy, dopoki nie spojrzy sie na to, czego organizm
potrzebuje o réoznych porach.

Rano zalezy Ci na energii, wiec sensowny jest jabtczan, ktérego nosnik bierze udziat w procesach
energetycznych komorki. Wieczorem chcesz sie wyciszy¢ i zregenerowac, wiec lepiej pasujg diglicynian i

taurynian: glicyna i tauryna to aminokwasy kojarzone z odprezeniem, a obie formy sg tagodne dla zotgdka.

Praktyczny efekt jest taki, ze zamiast jednej duzej dawki raz dziennie rozktadasz jg na dwie mniejsze. To lepiej
tolerowane i tatwiejsze do wpisania w rutyne: jedna kapsutka do $niadania, druga przed snem.
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4 Kiedy warto rozwazy¢ suplementacje

e (Gdy doskwiera Ciuczucie zmeczenia i znuzenia.
e (Gdy trenujeszichcesz wesprzec¢ prawidtowe funkcjonowanie miesni.
e W okresach wiekszego napiecia, gdy zalezy Ci na prawidtowych funkcjach psychologicznych.

e (Gdy pijesz duzo kawy albo jesz gtéwnie przetworzone jedzenie, bo wtedy magnezu w diecie jest po prostu

mnie;j.

Suplement nie zastgpi diety. Magnez znajdziesz w pestkach dyni, migdatach, kaszy gryczanej, ciemnym pieczywie i

zielonych warzywach lisciastych.

5 Jak stosowaé, zeby miato sens

Rano BestMag Day, jedna kapsutka do $niadania, popi¢ woda.
Wieczorem BestMag Night, jedna kapsutka przed snem, popi¢ woda.
Regularnosé Codziennie. Magnez dziata przez utrzymanie poziomu, nie doraznie.

Przechowywanie = Temperatura pokojowa, sucho, z dala od wilgoci i $wiatta.

Opakowanie 2 x 60 kapsutek, czyli 60 dni petnego stosowania.

Kapsutke mozna otworzy¢ i wysypac proszek, jesli ktos nie potyka tabletek. Najlepiej doda¢ go do chtodnego

jedzenia, na przyktad jogurtu albo koktajlu. Unikaj gorgcych potraw.

Magnez w praktyce - poradnik BestLab



6 Szes$c najczestszych btedow

Wybér po liczbie miligramoéw na froncie

Bez sprawdzenia formy ta liczba nie méwi nic o tym, ile magnezu faktycznie przyswoisz.

Kupowanie tlenku magnezv, bo tanszy

Oszczednosc¢ jest pozorna, jesli wiekszos¢ dawki przechodzi przez organizm.

Cata dawka naraz

Roztozenie na dwie mniejsze porcje jest lepiej tolerowane przez uktad pokarmowy.

Branie nieregularne

Magnez trzeba utrzymywac na poziomie, a nie przypominac sobie o nim raz na tydzien.

Oczekiwanie efektu po dwoch dniach

Daj temu kilka tygodni konsekwentnego stosowania, zanim ocenisz.

Kapsutka wieczorna wypita z kawq

Kawa jest moczopedna i zwieksza wydalanie magnezu. Popijaj woda.
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7 Pytania, ktére dostajemy najczesciej

Czy moge wziqgc¢ obie kapsutki naraz?

Mozna, ale mija sie to z celem tej formuty. Jabtczan jest dobrany pod dzien, a diglicynian i taurynian pod wieczér.
Rozdzielenie porcji jest tez tagodniejsze dla zotadka.

lle magnezu jest w catej dziennej porcji?

157 mg, czyli okoto 42 procent referencyjnej wartosci spozycia. Reszte powinna dostarczyc¢ dieta, bo suplement
ma jg uzupetniac, a nie zastepowac.

Czy moge otworzyé¢ kapsutke?

Tak, mozna wysypac proszek i dodac¢ go do chtodnego jedzenia. Nie wptywa to na skutecznosc¢. Unikaj gorgcych

potraw.

Czy produkt zawiera gluten?

Nie. Kazda partia jest badana pod katem obecnosci glutenu, wiec produkt moga stosowac takze osoby z celiakia.

Czy mozna stosowac w ciqzy i przy karmieniu?

Wiekszosc¢ suplementéw BestlLab mozna, ale w tym okresie zawsze zalecamy wczesniejszg konsultacje z
lekarzem.

Gdzie produkowane sq suplementy BestLab?

W Polsce, w zaktadach spetniajgcych wysokie standardy jakosci. Kazda partia przechodzi badania w niezaleznym,
akredytowanym laboratorium J.S. Hamilton: mikrobiologie, czystos¢ od metali ciezkich i badanie na obecnos¢
glutenu.
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8 Sktad BestMag

Zawartos$c¢ w zalecanej dziennej porcji, jedna kapsutka Day i jedna Night.

BestMag Day: jabtczan magnezu 680,27 mg
w tym magnez 100 mg (26,7%)
BestMag Night: diglicynian magnezu 290,42 mg
w tym magnez 37 mg (9,9%)
BestMag Night: taurynian magnezu 266,67 mg
w tym magnez 20 mg (5,3%)
Magnez tqcznie w dziennej porcji 157 mg (41,9%)

Wartosci w nawiasach to procent Referencyjnej Wartosci Spozycia. Zawartos$¢ opakowania: 2 x 60 kapsutek. Sktad BestMag Day: magnez (jabtczan
magnezu), otoczka kapsutki: hydroksypropylometyloceluloza, btonnik jabtkowy, skrobia tapiokowa natywna. Sktad BestMag Night: magnez(diglicynian
magnezu, taurynian magnezu), otoczka kapsutki: hydroksypropylometyloceluloza, L-leucyna.

Oswiadczenia zdrowotne dopuszczone dla sktadnikéw tego produktu

e Magnez pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu miesni.

e Magnez przyczynia si¢ do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
e Magnez pomaga w utrzymaniu rownowagi elektrolitowej.

e Magnez pomaga w prawidtowym metabolizmie energetycznym.

e Magnez pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkcji psychologicznych.

e Magnez pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu nerwowego.

Suplement diety nie jest lekiem i nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Zrbwnowazony sposob zywienia i
prawidtowy tryb zycia sg wazne dla funkcjonowania organizmu. Nie nalezy przekraczac zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia. Nie
stosowac w przypadku nadwrazliwosci na ktorykolwiek ze sktadnikow. Kobiety w cigzy oraz matki karmigce przed zastosowaniem
produktu powinny skonsultowac sie z lekarzem. Przechowywac¢ w sposéb niedostepny dla matych dzieci.

BEST LAB SP. Z O.O.
ul. Grzybowska 87, 00-844 Warszawa

NIP 5272991208 - KRS 0000956521 @ BESTLZ\B

tel. 793787737 - EAN 5804917029169
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